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Was sich junge Frauen für ihr Leben 
wünschen
Ein ganzheitlicher Ansatz für eine an Gesundheit und 
Wohlbefinden orientierte Mädchenförderung
Veronika Spannring
12 Praxis
Kurzzusammenfassung
Mafalda ist ein Verein zur Förderung und Unterstützung von Mädchen und jungen Frauen in 
Graz. Im Mittelpunkt der Vereinstätigkeit steht die Frage, wie sich Mädchen und junge Frauen 
ein gelingendes Leben vorstellen und welche Unterstützung sie dabei brauchen. Die Praxis 
zeigt, dass Mädchenförderung einen umfassenden und ganzheitlichen Ansatz auf unterschied-
lichen Ebenen verlangt ganz im Sinne der Auffassung von Gesundheitsförderung, wie sie die 
WHO in der Ottawa-Charta (1986) festgelegt hat. Die WHO-Definition weist über den medizi-
nischen Bezugsrahmen hinaus. Gesundheitsförderung in diesem Sinne will die Mädchen und 
jungen Frauen dabei unterstützen, sich in der Berufswelt zurechtzufinden, ihre Beziehungen 
zu gestalten und ihre Freizeit als Ressource für ihre Gesundheit nutzen zu können. Der Beitrag 
stellt Problemlagen von Mädchen und jungen Frauen dar und Wege und Angebote, um sie in 
ihrer Selbstbestimmung und Selbstverantwortung zu fördern. (Red.)
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Veronika Spannring
Welche Wünsche haben junge Frauen für ihr Leben? Was erhoffen sie sich? 
Welche Möglichkeiten haben sie, ihre Träume und Visionen umzusetzen? 
Mit diesen Fragen beschäftigt sich der Verein Mafalda (Graz/Steiermark) 
seit 1989. Das Angebot der Vereinstätigkeit erstreckt sich von der Beratung 
über arbeitsmarktspezifische Angebote bis hin zur Bildungsarbeit für 
Mädchen und MultiplikatorInnen und dem JAM Mädchenzentrum als 
Einrichtung der offenen Jugendarbeit.
Die große Bandbreite von Mafalda ergibt sich aus 
dem Anspruch, Mädchen und junge Frauen in ihrer 
gesamten Lebenssituation wahrzunehmen und sie 
umfassend und ganzheitlich zu fördern.1 So ist Ge-
sundheitsförderung unserer Erfahrung nach nicht 
denkbar ohne Gewaltprävention und sind Aus-
bildungs- und Berufsplanung oft ein wesentlicher 
Teilbereich der psychosozialen Beratung. Daneben 
bedarf es aber auch der Arbeit an einer Veränderung 
stereotyper Bilder von Weiblichkeit und Männlich-
keit auf gesellschaftlicher Ebene. 
Dieser ganzheitliche Ansatz von Mädchenförderung 
geht konform mit der Sichtweise von Gesundheits-
förderung, wie sie die WHO in der Ottawa-Charta 
festgeschrieben hat. Die WHO-Definition weist 
über den medizinischen Bezugsrahmen hinaus 
und legt auf individueller Ebene das Ziel fest, 
Selbstbestimmung und Selbstverantwortung zu 
fördern. Auf gesellschaftspolitischer Ebene soll an 
den Rahmenbedingungen gearbeitet werden, die 
Wohlbefinden in allen Lebensbereichen ermöglichen. 
Gesundheitsförderung soll demnach den Blick da-
rauf richten, wie Menschen sich in der Berufswelt 
zurechtfinden, welche Möglichkeiten sie haben, ihre 
Beziehungen zu gestalten, und wie sehr sie ihre 
Freizeit als Ressource für ihre Gesundheit nutzen 
können.
Bildung als Schlüssel
Ob die Mädchen und jungen Frauen, die zu uns 
kommen, ihre Perspektiven erweitern und ihre 
Ziele umsetzen können, hängt u.E. letztendlich 
davon ab, ob sie Zugang zu Bildung – formeller 
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1  Beispielsweise haben sich im Projekt „Raus aus der box“, einem Bildungsangebot für bildungsferne Mädchen und junge Frauen von 
15 bis 24 Jahren mit und ohne Migrationshintergrund, sechzehn Teilnehmerinnen in mehreren Workshops mit den Themen 
Gemeinschaften und Beziehungsformen auseinandergesetzt und fanden für sich Antworten zu Fragen nach der perfekten Kind-
heit, nach den Wünschen und Visionen für ihr Leben und nach für sie stimmigen Beziehungsformen. Sie entwarfen Zukunftsbilder 
eines für sie guten Lebens und formulierten Kriterien dafür, was Lebensqualität und Wohlbefinden für sie bedeuten (vgl. Spannring 
2013, S. 40f.).
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und informeller – haben. Ein guter Job und beruf-
licher Erfolg werden aber auch von den jungen 
Frauen selbst als erstrebenswerte Ziele definiert 
und häufig mit dem Wunsch nach Unabhängigkeit 
und Selbstbestimmung verknüpft; sie anerkennen 
die Schlüsselfunktion von Bildung auf dem Weg in 
ein gutes Leben. 
Richard Wilkinson und Michael Marmot unter-
suchten in ihrem Bericht für die WHO im Jahr 2004, 
wie sich soziale Faktoren auf die Gesundheit und 
Lebensdauer der Menschen auswirken. Ihr Ergeb-
nis: Belastende Lebensumstände machen Menschen 
besorgt und ängstlich und versetzen den Körper in 
Stress. Andauernde Sorgen, geringe Selbstachtung, 
soziale Vereinsamung, die fehlende Möglichkeit, 
selbstbestimmt zu leben, versetzen den Körper in 
Alarmbereitschaft und ziehen körperliche Ressour-
cen ab, die langfristig zur Erhaltung der Gesund-
heit gebraucht würden. Dauert der Stresszustand 
zu lange an, werden die Betroffenen anfällig für 
Infektionen, Diabetes, Herzinfarkt, Asthma und 
Depressionen (vgl. Wilkinson/Marmot 2004, S. 13f.). 
Bildung verbessert den sozioökonomischen Status 
und erleichtert soziale Beteiligung. 
Bei der Einschätzung des eigenen Gesundheitszu-
stands haben in einer in der Steiermark durchge-
führten Untersuchung Personen, die als höchste 
abgeschlossene Schulbildung einen Pflichtschul-
abschluss aufweisen, zu 57% angegeben, eine 
gute Gesundheit zu haben, jene mit Studium oder 
einer ähnlichen Ausbildung zu 88% (vgl. Grasser/
Wieseneder 2010, S. 42f.).
Welche Problemlagen bringen  
Mädchen mit?
Die Erfahrung von Mafalda in der Arbeit mit Mäd-
chen ist, dass bestimmte Gruppen von Mädchen 
und jungen Frauen im Zugang zu Erwerbsarbeit und 
Bildungsmaßnahmen und somit zu einem subjek-
tiv erlebten auch gesundheitlichen Wohlbefinden 
besonders benachteiligt sind. Dazu zählen: Pflicht-
schulabgängerinnen mit schlechtem bzw. fehlendem 
Schulabschluss, junge Frauen mit Migrationshinter-
grund, schwangere junge Frauen, junge Frauen mit 
Unterstützungsbedarf und von Gewalt betroffene 
und bedrohte junge Frauen. 
Pflichtschulabgängerinnen mit schlechtem  
bzw. fehlendem Schulabschluss
Die Haltung dieser Mädchen ist oft geprägt von 
Entmutigung und Resignation, sie fühlen sich sozial 
ausgegrenzt. Vielen fehlt die familiäre, aber auch 
außerfamiliäre Unterstützung. Ihre Zukunftsaus-
sichten schätzen sie selbst als schlecht ein, sie 
brauchen immer wieder Unterstützung, um ihre 
Motivation zur Zielerreichung nicht zu verlieren.
Junge Frauen mit Migrationshintergrund
Migrationshintergrund zu haben, bedeutet nicht 
gleichzeitig, von Benachteiligungen betroffen 
zu sein. Der Zugang zu Bildung ist Migrantinnen 
erschwert, wenn mehrere Risikofaktoren zusam-
mentreffen: fehlende Unterstützung im Elternhaus, 
geringes Bildungsbewusstsein innerhalb der Familie, 
schlechte Wohnbedingungen, Sprachbarrieren und 
Hemmschwellen im Kontakt mit öffentlichen Ein-
richtungen, Informationsdefizite in Bezug auf das 
Bildungs- und Sozialsystem.
Schwangere junge Frauen
Schwangere Frauen, die sehr jung sind, kommen 
meist aus schwierigen Familienverhältnissen, ihnen 
fehlen Bildungsabschlüsse und sie haben wenige be-
rufliche Perspektiven. Durch die frühe Schwanger-
schaft und die mangelhafte familiäre Unterstützung 
ist der Eintritt ins Berufsleben erschwert, Mutter 
und Kind sind einem hohen Armutsrisiko ausgesetzt. 
Junge Frauen mit Unterstützungsbedarf
Junge Frauen, die sich in der Arbeitswelt schwer 
zurechtfinden, weil sie niedrige Bildungsabschlüsse 
haben, durch Krankheit, psychische, familiäre und 
wirtschaftliche Probleme belastet sind, brauchen 
intensive Begleitung und Unterstützung, damit sie 
Zugang zum Arbeitsmarkt und zu Bildungsmaßnah-
men finden.
Von Gewalt betroffene und  
bedrohte junge Frauen
Belästigungen und Übergriffe gehören oftmals zum 
Alltag von Mädchen und jungen Frauen. Gewalt 
und sexualisierte Gewalt kommen in allen sozialen 
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Schichten vor, unabhängig von Bildungsstand, re-
ligiöser und ethnischer Zugehörigkeit, Einkommen 
und Familienstand. Traumatische Gewalterfahrun-
gen wirken sich in allen Lebensbereichen aus und 
stellen ein Gesundheitsrisiko dar. Die Alltagsbe-
wältigung kann zur Herausforderung werden, die 
den Abschluss einer Ausbildung oder den Eintritt 
ins Berufsleben erschwert. Die Bewältigung trau-
matischer Erfahrungen ist besonders schwierig, 
wenn mehrere Belastungsfaktoren wie fehlende 
familiäre Unterstützung, schlechte Wohnbedin-
gungen, fehlende Berufsausbildung, wenig finan-
zielle Ressourcen zusammentreffen. Mädchen, die 
von Gewalterfahrungen betroffen sind, brauchen 
ganzheit liche Unterstützung zur Stabilisierung und 
beim Wiederanknüpfen an das alltägliche Leben. 
Das beinhaltet die Suche nach einem Arbeitsplatz 
genauso wie die Gestaltung der Freizeit.
Gewaltfreies Miteinander
In den letzten Jahren haben wir mehrere Angebote 
entwickelt, um nachhaltige gewaltpräventive Arbeit 
zu leisten. Wir sehen Gewaltprävention als wesent-
lichen Teil der Gesundheitsbildung und Gesund-
heitsförderung mit dem übergeordneten Ziel, durch 
Sensibilisierung, Wissenszuwachs, Erweiterung 
persönlicher Perspektiven und Handlungskompe-
tenzen Selbstbestimmung und Selbstverantwortung 
zu fördern.
Ein gewaltfrei(er)es Miteinander gelingt, wenn 
präventive Arbeit auf mehreren Ebenen ansetzt 
und sowohl die Stärkung von einzelnen auf der 
individuellen Ebene als auch die Arbeit auf der 
strukturellen Ebene einschließt. Entscheidend für 
die Nachhaltigkeit von Präventionsangeboten ist, 
dass an der Veränderung gewaltfördernder Struktu-
ren gearbeitet und eine klare Haltung gegen Gewalt 
vermittelt wird (vgl. Kindler 2003, S. 56).
In der Arbeit mit Mädchen und jungen Frauen 
steht die Förderung von Autonomie und Selbstbe-
wusstsein im Mittelpunkt. Durch die Erweiterung 
der Handlungskompetenzen, die gezielte Stärkung 
des Selbstbewusstseins und die Vermittlung eines 
positiven Körpergefühls werden die Mädchen 
befähigt, verantwortungsvoll und selbstbestimmt 
für sich zu sorgen. Besondere Achtsamkeit wird 
darauf gelegt, die eigenen Grenzen und Bedürfnisse 
wahrzunehmen, zu beachten und den Respekt da-
vor bei anderen einzufordern. Die Mädchen sollen 
sich als individuelle Persönlichkeiten mit eigenen 
Fähigkeiten und Talenten jenseits von Weiblich-
keitsstereotypen wahrnehmen. Sie werden angeregt, 
einen kritischen Blick auf Schönheitsideale zu wer-
fen, Klischees zu Herkunft, Religion und sexueller 
Orientierung kritisch zu beleuchten und ihr Rol-
lenverhalten flexibel zu gestalten. Wir ermutigen 
sie zur gesellschaftlichen Mitgestaltung und zur 
demokratischen Beteiligung. 
In unserem Präventionsprogramm für Schulen füh-
ren wir auch ein Workshopangebot für Burschen. Im 
Workshop „Mann oh Mann“ geht es um Ich-Stärkung 
und Identitätsfindung, um die Fragen: „Wie möchte 
ich als Mann sein?“, „Wie möchte ich Beziehungen 
gestalten?“. Ein wichtiger Themenbereich ist der 
Zugang zu Gefühlen: „Welche Gefühle nehme ich 
wahr?“, „Wie zeige ich Gefühle?“, „Welche Bedürf-
nisse habe ich?“, „Wie gelingt Kommunikation, ohne 
Gewalt anzuwenden?“.
Stopp-Übung
Die „Stopp-Übung“ ist eine Methode zum Thema 
Grenzen wahrnehmen und Grenzen setzen. Das 
Ziel der Übung ist es, Nähe und Distanz zu spüren, 
die eigenen Grenzen des Distanzraumes und die 
Grenzen der anderen zu erkennen und den Respekt 
vor diesen Grenzen bei anderen angemessen einzu-
fordern. Die Mädchen stellen sich in zwei einander 
gegenüberliegenden Reihen auf. Zuallererst werden 
sie dazu angeleitet, einen guten Stand zu suchen: 
die Füße fest auf dem Boden, die Knie nicht ganz 
durchgestreckt, der Atem entspannt. Sie imaginie-
ren ihren persönlichen Intim- oder Distanzraum. 
Denn Menschen, die uns nahe stehen, dürfen diesen 
Intimraum betreten, wir fühlen uns wohl dabei. 
Menschen, die uns nicht sehr vertraut sind, verursa-
chen in uns ein unbehagliches Gefühl, wenn sie die 
Grenzen dieses Distanzraumes nicht respektieren. 
Die Mädchen gehen aufeinander zu, erspüren Nähe 
und Distanz und bleiben sozusagen am Gartentor 
stehen, dort, wo die Distanzräume der Partnerinnen 
aneinander grenzen. In der nächsten Stufe gehen 
die Mädchen aggressiv auf eine Partnerin zu. Diese 
hat die Aufgabe, die Grenze ihres Distanzraumes 
klar mit Blick, Haltung und Stimme zu signalisieren. 
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Mädchen und Frauen relativieren ihre verbale 
Forderung: „Stopp!“, „ Halt!“, „Bleib stehen!“ un-
serer Erfahrung nach oft, indem sie lächeln. So 
angenehm ein freundlicher Umgangston im Alltag 
ist, so hinderlich ist die Sozialisation zu einer an-
gepassten, freundlichen, verständnisvollen, sich 
zurücknehmenden Frau in Situationen, in denen 
Frauen Respekt einfordern wollen. 
Mädchen und Frauen aus anderen Kulturkreisen 
haben diese Schwierigkeit oft nicht. Für sie gehört 
eine freundliche offene Mimik nicht zur alltägli-
chen Ausdrucksform. Was in unserer Kultur als 
unfreundlich und abweisend gedeutet wird, ist für 
diese Mädchen der Ausdruck höflicher Distanz. 
Ausblick
Wie also können wir Mädchen und junge Frauen 
dabei unterstützen, dass sie ihre Lebensträume 
verwirklichen können? Umfassende Unterstützung 
ist in allen Lebensbereichen notwendig. Je schwie-
riger die familiären Verhältnisse, umso bedeutender 
die Unterstützung durch ein soziales Hilfssystem. 
Grundlegend für Wohlbefinden und Gesundheit sind 
u.E. materielle Sicherheit und ein Gefühl der Wert-
schätzung und Zugehörigkeit. Der Zugang zu Bildung 
und die Eröffnung von Karrierechancen nehmen 
dabei eine zentrale Rolle ein. Berufswahlprozesse 
sind ebenso Teil der Gesundheitsförderung wie me-
dizinische Versorgung und psychosoziale Beratung.
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Abstract
Mafalda is an association that promotes and supports girls and young women in Graz. 
Central to the activity of the association is the question of what girls and young women 
envision a successful life to be and what support they need to achieve this. Practice shows 
that promoting girls’ wellbeing requires a comprehensive and holistic approach on 
different levels in the spirit of the view of health promotion presented by the WHO in the 
Ottawa Charter. The WHO definition goes beyond the medical frame of reference. Health 
promotion aims to support girls and young women as they make their way in the world 
of work, build relationships and make use of their leisure time as a resource for their 
health. The article presents the problems girls and young women have and ways to 
promote their self-determination and self-responsibility. (Ed.)
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